





















































































































































































































































































































測定項目 A指導のプログラム AB間の B指導のプログラム BC間の C指導のプログラム AC間の
男性 平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差
年齢 (歳) 67.2 1.6 ‐ 66.8 1.7 ‐ 66.9 1.6 ‐
身長（㎝） 163.9 2.8 ‐ 162.2 2.9 ‐ 164.1 2.7 ‐
体重（㎏） 61.5 3.9 ‐ 63.4 4.0 ‐ 62.3 3.7 ‐
体脂肪率（％） 23.6 2.7 ‐ 25.2 2.9 ‐ 24.5 2.6 ‐







年齢 (歳) 67.0 1.6 ‐ 66.5 1.7 ‐ 66.7 1.5 ‐
身長（㎝） 150.9 2.6 ‐ 153.3 2.9 ‐ 152.7 2.5 ‐
体重（㎏） 53.1 4.3 ‐ 54.9 4.5 ‐ 54.5 4.3 ‐
体脂肪率（％） 33.5 4.2 ‐ 34.1 4.4 ‐ 34.4 4.1 ‐
* p < 0.05
表２ プログラムを実施する前の体力測定結果 * p < 0.05
男性
測定項目 A指導のプログラム AB間の B指導のプログラム BC間の C指導のプログラム
平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差 平均値 SD
握力(kg) 37.18 4.28 ‐ 35.83 4.49 ‐ 36.51 4.05 ‐
５回椅子立ち上がり(sec) 6.25 1.34 ‐ 6.49 1.14 ‐ 6.28 1.18 ‐
８回ステップ(sec) 4.04 1.24 ‐ 4.22 1.22 ‐ 4.18 1.11 ‐
タイムドアップアンドゴ (ーsec) 5.52 0.73 6.25 0.76 5.75 0.69 ‐
長座からの起立時間(sec) 1.81 0.36 ‐ 1.92 0.34 ‐ 1.87 0.36 ‐
開眼片足立ち(sec) 46.27 10.03 ‐ 45.48 9.90 ‐ 47.38 9.81 ‐
閉眼片足立ち(sec) 8.82 6.80 ‐ 8.63 6.91 ‐ 8.79 6.52 ‐
ファンクショナルリーチ(cm) 31.50 3.39 ‐ 29.57 3.48 ‐ 30.20 3.21 ‐
タンデムバランス(sec) 28.23 3.64 ‐ 27.89 3.53 ‐ 28.51 3.24 ‐
タンデムウォーキング(sec) 9.31 3.11 ‐ 9.81 3.05 ‐ 9.62 2.58 ‐
タンデムウォーキング(エラー数) 0.58 0.83 ‐ 0.64 0.85 ‐ 0.61 0.78 ‐
５ｍ通常歩行(sec) 3.45 0.88 ‐ 3.55 0.90 ‐ 3.51 0.80 ‐
豆運び(個) 12.66 2.01 ‐ 12.80 2.19 ‐ 13.85 2.11 ‐
長座体前屈(cm) 37.13 6.82 ‐ 35.22 7.04 ‐ 36.52 6.58 ‐
ペグ移動(本) 39.53 3.75 ‐ 41.57 4.06 ‐ 40.26 3.81 ‐
女性
測定項目 指導のプログラム 指導のプログラム 指導のプログラム
平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD
握力(kg) 23.72 2.86 ‐ 24.96 2.89 ‐ 23.82 2.67 ‐
５回椅子立ち上がり(sec) 6.10 1.40 ‐ 6.02 1.37 ‐ 6.15 1.33 ‐
８回ステップ(sec) 4.35 0.51 ‐ 4.13 0.45 ‐ 4.28 0.47 ‐
タイムドアップアンドゴ (ーsec) 6.09 0.86 ‐ 6.03 0.81 ‐ 6.09 0.77 ‐
長座からの起立時間(sec) 2.72 0.58 ‐ 2.60 0.65 ‐ 2.65 0.56 ‐
開眼片足立ち(sec) 41.96 9.46 ‐ 39.14 9.57 ‐ 40.53 9.21 ‐
閉眼片足立ち(sec) 5.97 2.60 ‐ 5.67 2.78 ‐ 5.93 2.44 ‐
ファンクショナルリーチ(cm) 29.85 4.10 ‐ 28.73 4.12 ‐ 30.02 3.87 ‐
タンデムバランス(sec) 28.54 2.64 ‐ 27.56 2.53 ‐ 28.81 2.31 ‐
タンデムウォーキング(sec) 10.22 2.21 ‐ 10.76 2.24 ‐ 10.34 2.03 ‐
タンデムウォーキング(エラー数) 0.98 1.37 ‐ 1.07 1.54 ‐ 0.93 1.24 ‐
５ｍ通常歩行(sec) 3.42 0.59 ‐ 3.29 0.68 ‐ 3.31 0.61 ‐
豆運び(個) 13.78 2.97 ‐ 13.68 2.77 ‐ 13.35 2.56 ‐
長座体前屈(cm) 38.83 4.61 ‐ 37.20 4.76 ‐ 38.22 4.52 ‐






























































































測定項目 A指導のプログラム AB間の B指導のプログラム BC間の C指導のプログラム AC間の
男性 平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差
年齢 (歳) ‐ ‐ ‐
身長（㎝） ‐ ‐ ‐
体重（㎏） ‐ ‐ ‐
体脂肪率（％） ‐ ‐ ‐







年齢 (歳) ‐ ‐ ‐
身長（㎝） ‐ ‐ ‐
体重（㎏） ‐ ‐ ‐
体脂肪率（％） ‐ ‐ ‐
* p < 0.05
表４ プログラム実施から10ヶ月後の体力測定結果 * p < 0.05
男性
測定項目 A指導のプログラム AB間の B指導のプログラム BC間の C指導のプログラム
平均値 SD 有意差 平均値 SD 有意差 平均値 SD
握力(kg) ‐ ‐ ‐







長座からの起立時間(sec) ‐ ‐ ‐
開眼片足立ち(sec) ‐ ‐ ‐
閉眼片足立ち(sec) ‐ ‐ ‐
ファンクショナルリーチ(cm) ‐ ‐ ‐
タンデムバランス(sec) ‐ ‐ ‐
タンデムウォーキング(sec) ‐ ‐ ‐
タンデムウォーキング(エラー数) ‐ ‐ ‐
５ｍ通常歩行(sec) ‐ ‐ ‐
豆運び(個) ‐ ‐ ‐
長座体前屈(cm) ‐ ‐ ‐
ペグ移動(本) ‐ ‐ ‐
女性
測定項目 指導のプログラム 指導のプログラム 指導のプログラム
平均値 SD 平均値 SD 平均値 SD
握力(kg) ‐ ‐ ‐
５回椅子立ち上がり(sec) ‐ ‐ ‐
８回ステップ(sec) ‐ ‐ ‐
タイムドアップアンドゴ (ーsec) ‐ ‐ ‐
長座からの起立時間(sec) ‐ ‐ ‐
開眼片足立ち(sec) ‐ ‐ ‐
閉眼片足立ち(sec) ‐ ‐ ‐
ファンクショナルリーチ(cm) ‐ ‐ ‐
タンデムバランス(sec) ‐ ‐ ‐
タンデムウォーキング(sec) ‐ ‐ ‐
タンデムウォーキング(エラー数) ‐ ‐ ‐
５ｍ通常歩行(sec) ‐ ‐ ‐
豆運び(個) ‐ ‐ ‐
長座体前屈(cm) ‐ ‐ ‐


































































































































































































































































































































































































Departures From Linearity in the Relationship 
Between Measures of Muscular Strength and 
Physical Performance of the Lower Extremities: 





as Predictors of Severe Walking Disability in 










Exercise training for rehabilitation and secondary 
prevention of falls in geriatric patients with a 






































Research on objectivity of a new guidance program using table tennis for the 
purpose of building physical ﬁtness
  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Takuma Moriyama＊ 1,  Fumio Nakadomo＊ 2
 
ABSTRACT
　Aiming toward maintenance and enhancement of physical strength, and in particular muscular 
strength and balance ability, this is a comprehensive program for the prevention of stumbling and 
falling of elderly persons which is also a method of great importance in preventing falling and bone 
fractures with are a cause of becoming bedridden. The authors （2010） developed an eﬀective program 
for the prevention of falling of elderly persons that utilizes table tennis competitions (hereinafter 
referred to as the “new table tennis program”） in which there is a low volume of exercise burden 
and few obstacles. The present research considered the objectivity of the new table tennis program, 
determining whether it is possible to produce the same results when the program is utilized by other 
guidance personnel. Subject group A consisted of guidance personnel at other facilities who carried out 
the new table tennis program on a group of 11 men and 13 women between 65 and 69 years of age 
(average value ± standard deviation: 67.1 ± 1.6）. Subject group B consisted of guidance personnel at 
other facilities who carried out the program on a group of 10 men and 11 women between 65 and 69 
years of age （66.6 ± 1.7）. Subject group C consisted of the authors who carried out the program on a 
group of 14 men and 15 women between 65 and 69 years of age （66.8 ± 1.5）. The regular frequency of 
application, exercise time, and duration spent carrying out of the new table tennis program by A, B and 
C were three times per week, 30 minutes per time, and over a 10 month period, respectively. When 
comparing before and after introduction of the new table tennis program by A, B and C the results 
showed no remarkable diﬀerences in any of the three groups in terms of muscular strength, balance 
ability, agility, flexibility, cooperation or frequency of exercise during the duration of the program. 
Thus it was recognized that even when carried out by other guidance personnel, the new table tennis 
program is low in terms of exercise burden, and also eﬀective in maintaining and enhancing physical 
strength.
Key words: new table tennis program, elderly people, physical ﬁtness
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